cQué se esté?

Milﬁlﬂﬂﬂﬂ Encuentre mas Recetas en www.usda.goviwhatscooking
EL TAZOH DE METCLAR OF LSO USDA es un proveedar, empleadar, y prestamista de igualdad de opartunidades
) ) Informacion Nutricional
Sirve: 4 Porciones Nutrientes Cantidad
Calorias 69
Ingredlentes Grasa total 19
1 taza champifiones Grasa saturada 0g
L . . Colesterol om
1/2 pimiento rojo, mediano g
Sodio 304 mg
1/2 cebolla
Total de Carbohidrato 149
1 cucharada chile jalapefo ) o
Fibra dietetica 29
1 clavo ajo Azucares totales 29
1/2 cucharadita pimienta negra Azlcares Afiadidas 0g
incluidas
1/2 cucharadita sal de mesa
Proteinas 29
4 tortillas de maiz, medianas
Vitamina D 0 mcg
Opcional: cilantro y tomate para decorar Calcio 27 mg
Hierro 1mg
PreparaCIOI’l Potasio 163 mg

1. Sofria la cebolla, ajo y jalapefio, afiada el comino y
pimienta negra. Cuando todo esté suave, afiada el
pimiento rojo y los champifiones. Sofria por 2 minutos.

2. Sirva sobre una tortilla y decore con tomates cortados y
cilantro o salsa de cilantro.

Notas
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N/A - Informacién no estéa disponible

MiPlato Grupos de Alimentos

B Vegetales

. Granos

1/2 taza

1 onza



